









世界 1位 ,男性でも世界 2位と ,日本の高齢化率は加速





らかの制限がある期間は ,日本人男性で 8.7 年 ,女性で
10.4 年となる 1）.また ,2010 年の厚生労働科学研究の報
告において ,47 都道府県中大阪府民の健康寿命は ,男性





低下 ,身体活動量増加 ,適正体重維持者割合増加 ,食事
量と質 ,内容の改善 ,休養不十分者低下 ,口腔機能維持・
向上なとどともに ,生活習慣病（予備群含）未診断・未
対策者の割合低下が挙げられている .
　2013 年の国民生活基礎調査によると ,要介護原因の 1
位は脳血管障害 ,さらに割合は少ないが心臓病 ,糖尿病
も 10 位以内であり ,生活習慣病に関連する疾患は健康
寿命を低下させるものと考えられる 3）.生活習慣病とは
生活習慣が原因で起こる病気の総称であり ,がん ,脂質
異常症 ,高血圧 ,糖尿病 ,高尿酸血症 ,肥満などが挙げ








均歩数は ,男性において ,20 代～ 50 代で約 8000 歩 ,60
代で約7000歩 ,70歳以上では約5300歩となっている .女
性では ,20 代・40 代・50 代で約 7000 歩 ,30 代で約 6000
歩 ,70 歳以上で約 4000 歩である 4）.これは ,健康日本 21
（第二次）による目標値である 20 ～ 64 歳男性の 9000
歩 ,65歳以上男性の7000歩 ,20～64歳女性の8500歩 ,65
歳以上女性の6000歩 2）には大きく不足している .また ,1
回 30 分以上の運動を週 2回以上 ,1 年以上継続している
と定義した運動習慣のある者の割合についても ,その目
標は ,20 ～ 64 歳男性 36%,女性 33%,65 歳以上男性 58%,
女性 48%であるが 2）,現実は 20 代～ 50 代の男女で約
10 ～ 20%,60 代・70 代の男女で約 30 ～ 40%と不足し
ている 4）.
　2010 年 Aoyagiらは ,日本国民の歩数と運動時間（1
年間の平均中強度活動時間）と健康状態との関連を報
告している 5）.その報告によると ,1 日 5000 歩・7.5 分未
満の運動では心疾患や脳卒中などの危険性 ,1日7000歩・
15 分未満の運動では動脈硬化などの危険性 ,1 日 8000
歩・20 分未満の運動では高血圧や糖尿病 ,75 歳以上の
メタボリックシンドロームなどの危険性 ,1 日 10000 歩・




能であるが ,それらの機器を用いずとも ,おおよそ 10
分間に約 1000 歩を目安として行うことが可能である .
　運動について ,中強度の運動とは運動強度の単位であ
るMETsで表すと約 3METsの運動であり ,歩行 ,ボウ





ており ,約 3METsの家事としては ,洗濯や掃除が挙げ
られる .よって ,これらの家事活動を意識して行うこと
で運動と同程度の活動強度が確保される .
　また ,2010 年 Studenskiらは歩行速度と生存期間と
の関連を報告している 6）.この報告によると ,65 歳以
上の各年代において ,0.2 ～ 1.6m/秒のうち歩行速度が
高い者ほど生存期間が長いことが示されている .さら










ツの時間は平均 14 分 /日であり ,20 歳未満および 65 歳
～ 74 歳は 20 分を越えるが ,20 ～ 59 歳および 80 歳以上
は 10 分未満である .歩行やある程度の強度である活動
と考えられる仕事は平均 213 分 /日 ,移動時間は平均 61
分 /日 ,買い物は平均 26 分 /日 ,家事は平均 87 分 /日 ,




ある 1 ～ 1.5METsの活動であり ,テレビ鑑賞や読書 ,
座っての談話 ,食事 ,パソコンなどのゲーム ,車内など
座っての移動などが含まれる .2011 年の社会生活基本調
査では ,テレビやラジオ・新聞・雑誌の時間は平均 147




される .また ,75 歳以上の高齢者の生活の楽しみ方の調
査においても ,男性では ,テレビ・ラジオと回答してい
る者が 77%,新聞・雑誌が 56%,自宅での食事が 49%と
多い .女性では ,友人との付き合い・おしゃべりが 72%,
テレビ・ラジオが 61%と回答している者が多い 9）.こ






　Baumanらによると ,日本人の座業時間は 420 分 /日
であり ,20 か国中 2番目に長いと報告されている 10）.筆
者らがある大阪南部の一地区約 1500 名を対象に調査を
行った結果 ,座業時間が6時間以上である者の割合は ,20
歳代男性で 78.6%,30 歳代男性で 50%,40 ～ 60 歳代男性
で 40%台 ,70 ～ 80 歳代男性で 30%台 ,20 歳代女性で
53.8%,30 歳代および 60 ～ 70 歳代女性で 30%台 ,40 ～





























がなく ,継続することが難しいため ,仲間を作り ,互い
に励まし合う ,などが考えられる .
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